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樂趣化棒、壘球教學課程規劃 
詹富鈞/清雲科技大學  
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摘要 
從各級學校、社會階層到職業棒球的成立，在臺灣棒、壘球運動已成為一項
普及全民的運動項目；然而，教學內容偏重技術層面訓練，刻板的教學方式經常
造成學生對於上課訓練產生排斥。本篇章節內容介紹樂趣化的教學課程，強調在
遊戲中學習棒球技術，達到寓教於樂效果，以提升棒、壘球技術。規劃樂趣化棒
壘球教學課程有三種方式：（1）使用羽毛球、桌球等作為練習打擊的球具，訓
練打擊的基礎技術。（2）使用三角錐作為標示距離工具，訓練學生傳、接球的
專注力與準確性；使用在體能訓練上，有氧耐力與無氧耐力之輔助器材。（3）
使用壘包、哨子作為訓練學生速度的輔助器材。樂趣化的教學課程目的在於提升
學生的參與動機，使學生養成自動自發、樂於學習的精神，因此，教師設計課程
時，應發揮創新、活潑的教學內容，來增進教學、訓練的效果。 
關鍵字：樂趣化教學、棒球、壘球 
 
壹、緒論 
棒球運動是臺灣的國球且發展已有百餘年歷史，從早期日據時代（1945 年
以前）的殖民主義，到戰後時期（1945 ~1960 年）的蓬勃發展，再到三級棒球
時期（1960 ~1980 年）狂熱的民族主義，最後成棒時期（1980 ~1990 年）參加
國際賽事及職棒時期（1990 年~現在）朝向多元化階段的歷程（維基百科，2007）。
而從紅葉少棒揚威國際後，才正式開啟國人對棒球運動的熱潮；發展期間的歷程
到現在雖經歷過起起落落的時期，但自中華隊於 2001 年世界盃棒球錦標賽榮獲
第三名的佳績之後，眾多好手相繼被美國、日本職棒聯盟挖掘，才再度燃起國人
對棒球的熱情與參與；無論是棒球、快速壘球或慢速壘球，已成為時下社會大眾
與學生課餘後及假日時的休閒運動。 
運動技術除了要有專業化、科學化的訓練方式外，還要加上自我長期鍛鍊的
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經驗累積，但隨著社會環境變遷腳步的前進與脈動，一般學校的體育老師即便再
認真的教學，似乎也很難感受到學生熱情的參與及認同，過去學生通常認為只要
依照老師或教練教導棒球方式，按部就班學習，技術自然能熟能生巧，其中嚴重
的認知誤差就是課程枯燥乏味，太過於著重專業技能，很難帶動學生參與的動機
與熱情，對體能較差或是對運動沒興趣的學生而言，上體育課便是一種折磨且是
可以隨便怠惰的課程。過於重視運動技能的結果，是不能培養學生自發性養成終
生運動的習慣，但傳統的體育教學課程卻又傾向學生們都要會。所以，現在的教
師、教練及運動訓練員在訓練的時候應加強如何讓課程多元化、生動化及樂趣
化，且又不失專業技術的一門重要課程。 
劉一民（1991）提到樂趣是伴隨教學過程的一種遊戲，樂趣化體育教學旨
在培養學生於運動課程中獲得歡樂，藉以激發學生從運動過程中滿足學習的動機
和慾望（莊美玲、許義雄，1993），並且提供足夠的環境空間與課程內容，讓教
學內容能夠由簡入繁，循序漸進近的達到教學功效。因為帶有遊戲成分趣味化教
學的運動，較能主動吸引學生的興趣去培養運動習慣，進而鍛鍊運動的技能。 
貳、棒球及壘球運動基本介紹 
棒球及壘球是需要經由投、打、傳、接、跑的團隊運動。棒球是以強力投球
與打擊為主的運動，競技性頗強；現在的職業棒球比賽可能是一場以打擊為主，
形成相互得分拉鋸戰的打擊戰，然也可能是一場由投手主導少數得分的投手戰。
壘球則分為快速與慢速壘球兩種賽事，壘球的比賽方式雖與棒球相似，但場地及
球具與棒球不同；慢速壘球娛樂性遠高於快速壘球與棒球，得分不分軒輊，提高
了比賽的娛樂性與參與度。節奏較快的快速壘球比賽，較容易使球員全神貫注集
中精神，可能連場下的觀眾也是屏息以待非常刺激，所以大部分的快壘運動常常
會成為守備戰、投手戰。 
棒球及壘球運動技術又區分為以下幾項： 
一、投球的技術特性 
棒球投手的投球方式可分為高壓式、3/4 式側肩式及低肩側投，壘球則分為
快速與慢速，但投球動作以風車式為主，手臂經由旋轉加上快速甩臂將球投出。
棒球與快速壘球的好球帶位置均為球行徑經過本壘板上方到捕手手套，好球區域
高度介於打擊者的膝蓋與腋下之間。就一般選手投擲的速度而言，棒球與快速壘
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球的速度介於 100~130 公里，若為頂尖選手球速介於 140~145 公里，而慢速壘
球則採用拋投的方式將球投出，球呈現拋物線的狀態飛行，球的高度為 1.8~3.6
公尺，好球帶位置落點在好球板（含本壘板）；慢速壘球為地方政府大力推行的
休閒活動之一，每兩年舉辦的全民運動會，也已將慢速壘球運動列入比賽項目。 
二、打擊的技術特性 
打擊區範圍是在投手投球區到本壘板間，打擊者從球被投手擲出後，即思考
及決定如何擊球到揮棒擊球，整個揮棒過程約需要 0.4~0.6 秒時間；所以，打擊
技術也是競賽過程中迷人之處。打擊又可分為：正常打擊、安全短打、突襲短打
及高飛犧牲打；然打擊者因打擊任務之特性而有所不同，如第一、二棒為腳程快
的打擊者；第三、四、五、六棒為中心打擊者；第七、八、九棒為助攻型打擊者
（Winkin, Johnson, Leggett, & McMahon, 2001），本課程設計規劃則以基礎的
打擊技術作為教學課程使用。 
三、傳球與接球的技術特性 
傳、接球為棒、壘球中最基本的守備與進攻技術，其中包含滾地球、平飛球、
高飛球、夾殺及內、外野手轉傳的接、傳球。動作要領在於身體與膝蓋應放輕鬆，
以利瞬間移動身體重心，並將身體重心壓低以清楚判斷球行徑的路線，接球時（右
手傳球）膝蓋微微彎曲，左腳在前約距離右腳半步，手套置於胸前，另一隻手則
在手套旁或下方護球，防止接球不確實而掉出手套；傳球時，右腳向前跨步，左
腳跟進，身體重心落在右腳位置，同時將手套牽引到右方耳際的位置順勢將球從
手套拿出，完成傳球動作，並運用膝蓋來緩衝，以達到身體的穩定度（陳怡如，
1995）。 
四、跑壘的技術特性 
跑壘是打擊者擊球後，在接球守備員接到球前以最快的速度完成踩踏壘包上
壘的動作，上壘後又需急停，因守備員在接傳球時可能受到場地不規則彈跳及跑
壘者的速度影響而發生失誤，所以，在上壘後須對守備方的傳球做出判斷，決定
是否向下一個壘包前進。跑壘者在跑向二壘與三壘包時，是不能穿越壘包，即使
超過也必須儘速回到壘包上，以防止被守備員觸殺出局；跑壘者到達壘包前，可
做滑壘或撲壘動作，除可防止超過壘包外，也可以緩衝速度保護跑壘員。 
第十期96年 11月 
淡 江 體 育 
 
 109 
五、體能的技術特性 
比賽時間從一個小時到四個小時不等，而選手從打擊、投傳球到跑壘都需要
在最短的時間內完成；因此，從事有氧與無氧訓練訓練肌力、爆發力、敏捷性、
速度也是選手必須的課程之一（張思敏，2006）。 
參、棒球及壘球樂趣化的教學課程 
莊美玲、許義雄（1993）提出的樂趣化體育教學的特色，應以學生為主、
教學時擁有自主自發的學習情境、具有享受運動、挑戰學習、創造改進的學習過
程。樂趣化教學以棒、壘球為主題，必須具備全方位的運動及學生能夠如何學習
將其運動水準發揮到淋漓盡致的階段，以下四點可做參考： 
一、樂趣化棒、壘球教學：樂趣化的教學是針對心智與技術發展尚未完全成
熟的少年及青少年等剛啟蒙的小選手為主，也適用於青棒或大專院校等級的代表
隊，在訓練倦怠的適當時機加入此課程，能夠讓生、心理得到放鬆，以輕鬆的方
式訓練，其目的在於喚醒學生對於技術的記憶，並且訓練學生專注力，讓技術能
夠再次提升。 
二、樂趣化之教學課程：除主要的專門運動以外，可安排其他相關的球類運
動或器材輔助作為教學訓練課程。例如：羽毛球、桌球、塑膠棒球練習球、直排
輪三角錐，這些球類運動與輔助器材，均屬於安全性較高且材質輕盈之器具，運
用在棒壘球運動上作為輔助的訓練可提升訓練之功效。 
（一）羽毛球、桌球：羽毛球是經由擊球者在瞬間發揮最大力量與利用球拍
所揮擊出來的速度飛行，若使用在訓練上使用投擲的方式，羽毛球在飛行時並不
會產生如此極快的速度，因此，使用在打擊訓練上能夠讓學生更容易適應球在飛
行的過程。 
1.場地：天候不佳時，則以體育館或室內運動場地為主，且在室內較不受到
空氣氣流的影響。 
2.方法：以一組 2~3 人方式分組進行，依球速決定投、打者間的距離，約
3~8 公尺，也可以站在打者的左（右）前側邊輕拋球，由一人練習打擊，另兩位
同學則一人投球、一人接球，打擊者約擊球 30 顆，即可輪流交換；守備接球的
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同學不需站在同一個位置，可至投球者的左側及右側接球。這種方式目的在於訓
練打擊者因守備員變換位置而能訓練打擊者控制球的方向，可使打擊者更專注擊
球。然除了可練習直球訓練以外，也可練習變化球的擊球練習，控制的變項在於
投球者所使用的力量大小，因為直球的速度較快所需的力量大，故在行徑的路線
幾乎呈直線的方式進行，而變化球的速度較慢，球在飛行時是呈弧度的方式前
進，所以打擊者在練習訓練的同時，也可適應球在速度上的變化，達到訓練擊球
時間上快、慢變化的效果。再者，若以桌球做為訓練之器材，其技術層面屬高中
或大學學生之層級；因桌球與棒、壘球的形狀相彷，唯一不同的在於重量與體積。
桌球教學的場地、方法均與羽球的教學方法接近，但桌球質量輕，在飛行時所受
的空氣氣流影響也較大，所以需要高度的專注力才能落實訓練。相信經過訓練後
便可增加對球的熟悉度並培養出成就感；增進學生在練習與比賽中的自信心與熟
練度，從中獲得樂趣及提高比賽勝利的機會。如圖 1 所示： 
   
   
圖 1 羽球打擊 拋打 投打 守備接球 
（二）棒球九宮格：九宮格的使用以棒球投手投準、打者打擊及外野手遠投
的方式來進行。九宮格的設計以正方形為主，大小長寬以 80~200 公分大小不等，
可設計成 9~16 個格子，格子以木板或保麗龍製成方格子貼上號碼放置於框架
上，即可進行，參與者可給予 12~15 球進行活動，可採用賓果連線或全部擊中
的方式，成績優異者可給予獎勵，獎勵選手再接再勵以追求實現自我挑戰的極
限；在使用的過程中，號碼不一定需要按順序排列，可變換其位置增加其樂趣性。
如圖 2 所示： 
第十期96年 11月 
淡 江 體 育 
 
 111 
1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
投手投準 
1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
打擊用 
1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
打擊或棒球遠投 
圖 2 棒球九宮格 
（三）三角錐筒：三角錐可作為內、外野手傳球、轉傳的一項教學課程之一，
以練習快速、經確的傳球技術；一組以 3~5 人為主，依人數多寡分為 3~4 組，
三角錐筒與三角錐筒間隔為 10~15 公尺，然後以最短的時間內完成傳、接球的
活動，傳球的數量設定為 15~20 球，若傳、接球過程中發生失誤，必須由失誤
的位置繼續進行，屬於團體競賽課程，可訂定獎懲的遊戲規則，使學生能夠抱持
較高度的參與興趣，並從參與中得到樂趣。 
三角錐筒                                                                ← 折返 
◎ ← 10 公尺 → ◎ ← 10 公尺 → ◎ ← 10 公尺 →  ◎ ← 10 公尺 → ◎   
      起點 →    往返 20 球 
如圖 3 所示： 
 
圖 3 分組轉傳、接球 
（四）跑壘訓練：棒、壘球運動中最基本的一項技術，若只是用於訓練上讓
學生跑完一趟，容易出現疲勞狀態；安排設計一個活潑的課程讓學生參與，其表
現的心態就會不同。例如：將壘間距離縮短為 15~20 公尺，每個壘包為一組人，
總共四組，進行追逐賽跑；所以，學生在跑步的同時，前方也有另一組的代表在
跑，自然而然就形成追逐目標，因而更加賣力的跑。不過，課程內容也可做些變
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動，原本的追逐跑可改變為向後跑（圖 4-2）、開合跳前進及側跨步（圖 4-3）
前進，稍稍改變學生的學習模式，增加腦部的思考以達到手、眼及身體的協調能
力。 
圖 4-1                   圖 4-2                  圖 4-3 
圖 4 跑壘接力 向前跑 向後跑 側步跑 
（五）體能訓練、三角錐與哨子 （訓練敏捷性、專注力、爆發力、速度）：
哨子的教學課程大多應用在較大的活動空間如操場跑道及棒、壘球場上，例如：
跑道上以 6~8 人為一組，以聽哨音作為啟動的號令，當哨音響起時，學生可跑向
前衝刺，衝刺的距離可設定 20~25 公尺，一個項目以 2~4 趟為原則，依項目的
多寡決定數量，至於項目的數量就看設計者的安排，例如：訓練敏捷性可將距離
設為 5 公尺，來回折返 5 趟，最後一趟衝刺；若訓練專注力，可以讓學生閉眼或
背對著發號司令者坐在跑道上，聽到哨音後起身或轉身向前衝刺。然課程的設計
是多樣化的，如雙手高舉、屈膝跪坐、雙腳盤坐或起身後向左與向右各旋轉兩圈
後再向前進，都是能增加教學樂趣，雖然過程中所營造出來的情境是快樂的氛
圍，課程結束後也許身心是疲累的，雖然已經達到訓練的目的與效果。但是更需
注意的是學生本身的體能條件是否已經超過負荷，是教師必須注重的一個環節。
如圖 5 所示： 
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圖 5 敏捷性、速度訓練 
肆、結論 
樂趣化的教學重點在於設計課程多樣化，以吸引與引導學生的注意與參與的
動機，讓學生主動願意去學習而達到寓教於樂的目標。然教師或教練是負責設計
課程引導學生去學習，增進其技能，而真正的主角才是學生，在他們同儕之間雖
有年級之分，但在彼此之間也會有互相學習、模仿、欣賞、鼓勵的功能，而身為
學長、姊或者是擔任社團或年級幹部也可從活動中培養領導的能力，讓他們能夠
參與體育，享受運動的興趣。設計的課程單元除了趣味化、效率化以外，更需注
意考量到場地空間的安全性，防範課程進行中可能發生的公共危險事件；進而提
升學生對運動的興趣，達到參與的熱情與其生理及心理之健全。 
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